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1 ¢ JETREBA
STRAVU NECIM
DOPLNOVAT?

Ta kritickd obdobi, kdy se zajimate o dostatecny pfisun vitaminU, dobfe vsichni znate. Jsou
to napfiklad podzimni pliskanice, s nimiz ruku v ruce pfichazeji chripkové epidemie. Anebo
stfidanf ro¢nich obdobi, navraty z dovolenych, prudké teplotni zmény, stres v zamést-
nani... Spravné tusite, Ze napf. obsah vitaminu C v jeho tradi¢né nejvydatnéjsich zdrojich,
jakymi jsou brambory, kofenové zelenina a jablka, klesa napft. na jare diky zimnimu sklado-
vani obzvlast prudce. Nebo si naopak feknete — Zadny problém, vZzdyt obchody jsou dnes
plné cerstvého ovoce a zeleniny z dovozu plnych vitamind. Ale nejste si docela jisti, kolik
téch vitaminQ v nich vlastné je. A pak se vyroji jesté dalsi a dalsi otazky. ..

Vv e

1.1 Je spravné uzivat vitaminy a dalsi uzite¢né
latky ve formé doplnkt stravy?

Leckomu by se opravdu mohlo zdat, ze diky dnesnimu velmi pestrému trhu s potravi-
nami uz mizZzeme nakoupit pfimo vzorovy potravinovy ,kos" plny zdravotné prospésnych
latek. Bez ohledu na ro¢ni obdobi bude stale plny Ucinnych vitamin®, minerald a stopo-
vych prvkd, protoze uz obvykle vime, kde je hledat (vapnik v mléce, vitaminy v ovoci atd.)
a vlbec nic doplhovat k nému, zda se, uz nepotfebujeme. Zda se, Ze jej dokonce sami
mUZeme namichat tak pestfe (diky exotickym potravinovym zdrojlim, fortifikovanym, tj.
obohacenym potravinam, rliznym fitness kucharkam a tisicim recept(, které na nas chrli
vydavatelé knih, magazinC a vsechny televizni kanaly), Ze v ném zadna Zivina (bilkoviny,
sacharidy, tuky) ani mikroZzivina (vitaminy a mineraly) prosté uz z principu nemohou chy-
bét. Je viak takto namichana, pestra strava opravdu zarukou, Ze v ni nic nechybi?

Kdo obcas sleduje reklamu v rliznych ¢asopisech, musi si nutné poloZit otazku, zda
neni uzivani doplnkl stravy (nespravné téz doplnkl vyzivy, potravnich ¢i potravino-

vych doplnkl, nutraceutik, suplementd) jen néjakou modni hysterii. Jako spotfebi-
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telé jsme pravem opatrni a takovym dojmem na nas mohou pusobit bombastické
reklamni kampané nékterych vyrobcd. Mysli to s nami opravdu dobfe a upozoriuji
nas na dietologické pfednosti svého vyrobku, nebo nas védomeé klamou a nuti nas
ke spotiebé néceho, co jim méa jen zvysit obrat? Je smutnou skutecnosti, ze vysled-
kem mnohych kampani, které nas mohou vodit za nos, je jen urcitd nadspotfeba
vyrobku nebo pfislusné skupiny vyrobkl (napf. pfipravky na hubnutf) a snad i néjaka
dan jdouci do spolecné kapsy (napf. i u takové skupiny potravinafskych vyrobkd, jako
jsou tabdkové vyrobky). Jesté smutnéjsi je, Ze zatimco jedni slepé ,nadspotiebova-
vaji’, tloustnou a vydavaji miliardy na lé¢enf zdravotnich dUsledkd této pfemrsténé
spotfeby, jini na planeté hladovéji a nedostava se jim penéz ani na tu nejzékladnéjsi
zdravotnickou péci.

Jsem presveédcen, ze peclivym vybérem stravy a jejim cilenym dopliovanim Ize vyrovnat
nékteré zjevné disproporce ve stravovani, napk.
rozdil mezi doporucenou energetickou potfebou a skute¢nou spotfebou energie (napf.
u podvyzivy nebo nadvyzivy, u tzv. diet);
rozdil mezi biologickymi naroky organismu na nékteré latky a jejich redlnym nedostat-
kem (tzv. karenci, napf. u jodu);
omezit néktera zdravotni rizika (ochranny, tj. protektivni efekt vyZivy a jejich doplnkd),
ktera vyplyvaji z nespravnych vyzivovych navykd, jako jsou napf. obezita (v CR asi 25 %)
nebo nadvéha (v CR dokonce asi 50 %).

A nasledné se zakonité zeptate...

1.2 Cozpak to zarucené funguje, vzit si néjaky
doplnék stravy a tésit se na rychly a zazracny

Ve

zdravotni Ucinek?

Ne, ani u doplnkd stravy nejde o Zadné zazraky, je-li vyrobce seriézni. Jde jen o to, dopl-
novat to, co nam ve stravé chybf, nebo to, co na nas obzvlasté v rliznych fazich Zivota
(détstvi, dospivani, téhotenstvi, laktace, staff) nebo pfi rlzném zatizeni (dusevné a fyzicky
pracujici, sportovci, vojaci) pozitivneé plsobi. Je fe¢ o téch slozkdch vyZivy, které seniofi
nebo sportovdi, ale i téhotné nebo kojici Zeny prosté potfebuji vice nez ti ostatni. S vékem
napf. klesa vstfebatelnost nékterych slozek duleZitych z hlediska vyZivy, hlfe se zadrzuji
v organismu nebo se naopak bez uZitku vice z téla vylucuji (chrom, vapnik). A to nemlu-
vim o téch uzite¢nych latkach, které si télo vytvafi samo a ve vyssim veku se jejich tvorba
snizuje, prestoze jejich potieba neklesa (napf. koenzym Q10).

10 I Doplnky stravy



1.3 Pro¢ kazdy potrebuje jiné doplnky stravy
a pro¢ na kazdého pusobi jinak?

Moznd vas prekvapi, Ze nékteré veledllezité minerdly (napf. deficitnf selen, chrom
nebo fluor) intenzivnimi zemédélskymi a nékterymi neSetrnymi potravinafskymi tech-
nologiemi (napf. mleti obrousenych zrn obilovin) z potravinového fetézce v posledni
dobé uz prosté vymizely nebo jsou v ném zastoupeny zcela nedostatec¢né. O konzer-
vovani konzervacnimi pfisadami nebo smazenf pokrm0, pfi nichz dochazi ke zjev-
nému znehodnocovani vitaminG teplem a nékterymi konzervanty, ani nemluve. Je to
podobné jako s nékterymi zivocisnymi a rostlinnymi druhy, které postupné vymiraji,
i kdyz se jesté pfed nékolika desitkami let dobfe rozmnozovaly. Podle zjisténi WHO
(Svétové zdravotnické organizace) bychom napfiklad méli pfijmout 2x vice selenu
nez prameérné spotfebovavame. Je to dano tim, Zze zemédélské pldy u nés a hlavné
v severni Evropé jsou na selen vseobecné velmi chudé. Také je zndmo, ze s vékem
se potfeba nékterych latek rapidné zvysuje, protoze Ucinnost jejich vstfebavani klesa
(vapnik) nebo jejich tvorba v téle se s pfibyvajicimi Iéty postupné zastavuje (vitami-
ndm podobny koenzym Q10, ktery sehrava klicovou roli pfi tvorbé bunécné energie).
Ato jesté nemluvim o nutnosti vyssi spotfeby vitamin a minerélnich latek u téch, ktefi
holduji alkoholu, cigaretam a kavé, maji obecné velmi nezdravé Zivotni navyky, trpf
rdznymi nemocemi (napf. diabetem) nebo jsou vystaveni ¢astym stresim. Obvykle
plati, Zze kdyz doplnék stravy opravdu zabere, tak je to vétsinou zptisobeno
tim, Ze v organismu aktivni a ucinna latka z dopliku (tzv. potravni doplnék)
prosté chybi nebo je ji nedostatek. To obvykle pozname nejdfive za jeden
mésic od zacatku uzivani.

Musim s politovanim konstatovat, Ze jako prameérni spotrebitelé jsme od vysnéného idedlu
pestré a vyvazené vyzivy, kterou simdzeme doprat nejenom v,dokonalém” hypermarketu
s mnoha tisici potravinovych polozZek, jesté na hony daleko. MiZeme jen zavidét nasim
predklm, ktefi na tom byli s vyZivnymi hodnotami tehdejsich skute¢né pfirodnich a nera-
finovanych potravin o mnoho lépe, i kdyz jejich vybér potravinovych druhl byl mnohem
omezenéjsi. Vzdyt dnesnf obfi hypermarket nabizi okolo 10 000 druh® potravinafskych
vyrobkd! Dnes jsme vsak i v tomto spottebitelském ,rdji” omezovani jednak znalostmi
(cozpak kazdy vi, ve kterych potravinach hledat napf. selen nebo chrom, pokud vibec
jesté néjaky v potravinovém fetézci zbyl), stravovacimi ndvyky (hodné solime, pijeme malo
vody, jime hodné tukd a vyrobkl s cholesterolem, stravujeme se nepravidelné a ve spé-
chu, pfijimame malo vidkniny atd.), penézenkou (mUzeme si vzdy dovolit mit denné na
stole napriklad kvalitni mofrské ryby a plody mofe, které jsou idedlnim zdrojem nékterych
Zivin a mikrozivin), sezénnosti a s ni spjatou cenou (vitaminy z ovoce a zeleniny v zimé)
a objemem potravin (pfijmout doporucovanych 30 g vldkniny denné znamena snist az
1000 g ovoce nebo zeleniny, coZ vsak leckoho nadyma).

Je tieba stravu né¢im dopliovat? I 11



14 Jsou tedy doplnky stravy reSenim této
situace, nebo jen médni vinou vyvolanou
intenzivni reklamou?

Ano, zda se, ze doplniiky stravy, které jsou po ruce, jsou nynf urcitym fesenim téchto nedo-
statkd. Seridzni reklama se nékdy mUze stat namisto pouhého humbuku, ktery nas uz asi
omrzel, prekvapivé uZitetnym pomocnikem (a také by mélal), protoze ndm pomaha ori-
entovat se v siroké nabidce. Nejenom diky této,osvété” se zacneme na doplnky postupné
divat jako na moderni pomocniky, doplnujici nedplny potravinovy ko, podporujici cel-
kové zdravi a kondici a pfiznivé pUsobici pfi rlznych problémech (napf. ldmani nehtd
— selen, metionin, kolagen, krvaceni dasni — koenzym Q10, Spatné prokrveni koncetin -
ginkgo biloba, fidnuti kosti — vapnik a hofcik aj.), a to v kazdém véku. Zacneme jim véfit
obvykle aZ tehdy, kdyZ s nimi anebo s nékterymi z nich ziskdme prvni pozitivni zkusenost,
nebo ji pfevezmeme od dlveéryhodného znamého, kterému pomohly.

Doplnky stravy budou hlavné v budoucnu hrat ve vyzivé starsich osob stale dulezitéjsi
roli. Sehraji ji vSak podle mého nazoru hlavné na poli prevence, az se budou vykony Iékafd
méné méfit body za mnohdy komplikované odborné vykony spojené s hospitalizaci, ale
vice poctem zdravych seniord, ktefi zZadné drahé lé¢ebné metody nemuseji podstupovat,
protoze jejich zdravi je dobfe udrzované a pfiméfené jejich véku.

Z tohoto hlediska existuji kromé senior( i dalsi rizikové skupiny, napt.
zeny po menopauze;
pacienti s hypertenzilé¢enou tzv. statiny, tj. léky s vedlejsimi ucinky, které viak Ize vhod-
nou suplementaci dobfe kompenzovat (koenzym Q10);
osoby Iécené na popaleniny;
osoby suplementované lécebnymi dietami (riziko karence nékterych vitamind nebo
mineralnich latek).

1.5 Proc tolik roste obliba doplnki stravy?

Uméji totiz chytfe vyvazit skryté i zjevné nedostatky nasi vyZivy (nedostatek jodu, selenu,
vldkniny, nékterych vitamin( atd.) a zpomalit proces starnuti, zlepsit regeneraci u spor-
tovcl a zvysit jejich vykonnost (fada tzv. antioxidacnich pfipravkd, napf. koenzym Q10,
ginkgo biloba a selen). Také redukuji nepfiznivé Ucinky Zivotniho prostfedi (ultrafialové
zafeni, pronikajici ozénovymi dirami — beta-karoten), znecisténého primyslovymi plyny
a dalsimi necistotami (antioxidac¢nf vitaminy C, E, beta-karoten, selen a zinek aj.). Mnohé

12 I Doplnky stravy



z nich pUsobi preventivné proti civiliza¢nim nemocim (rakovina, infarkt, parodontéza, cuk-
rovka), ale mohou byt také vyuzity pfi jejich pfimé nebo doprovodné &i podptrné terapii
(napft. koenzym Q10 pfi léceni srde¢nf slabosti, parodontézy i Unavovych syndrom).

Lidé, ktefi chtéji prozit aktivni a zdravy zivot nebo trvale podavat dobry fyzicky a dusevni
vykon, usiluji o to, aby vypadali a citili se dobfe. Doplnky stravy po vlastnich zkusenos-
tech tedy upfimné vitaji. Nechtgji se smifovat s takovymi béznymi symptomy zdravotniho
dyskomfortu, jako je boleni hlavy (doplnky s hofc¢ikem, extraktem z listd stromu ginkgo
biloba), zdcpa (obohacovani stravy vidkninou), Unava (koenzym Q10, dodavajici Zivotnf
energii a sflu), bolesti kloubU (selen, véapnik a hof¢ik na kosti, Zelatina) ¢i vysoky cholesterol
(nahrazky rybiho tuku s nenasycenymi omega-3 mastnymi kyselinami). Tém, ktefi chtéji
byt fit a dosahnout idedlni hmotnosti, pomahaji kromé pohybu pfipravky s chromem sta-
bilizujici hladinu krevniho cukru a karnitinem, coz je latka podobna vitamintm, podporu-
jici spalovani tukd.

1.6 Jak doplnky dokazou pomoci pfi prevenci
a v boji proti nemocem?

Selen a prevence rakoviny prsu. Podle nékterych vyzkum( by mély zeny se zvysenym,
geneticky podminénym rizikem rakoviny prsu uzivat selen v tabletach. Podle vyzkumnikd
maji tyto Zeny v téle urcité geny, které predstavuji genetické predispozice k této zhoubné
nemoci. Jejich aktivitu vsak Ize potlacit zvysenymi davkami selenu. Selen se navaze na
specifické bilkoviny obsazené v prsnich Zlazach a tyto selenoproteiny chrani tkan pred
vznikem novotvar(. Soucasné se aktivuje antioxidacni enzym glutathionperoxidaza, kterd
ma také protirakovinny ucinek. Tyto vyzkumy navazaly na vyzkum kolektivu americkych
védcl vedenych prof. Clarkem, ktery pfi pokusech s 1312 osobami jiz v . 1996 zjistil, ze
podavani selenu snizuje riziko rakoviny plic, tlustého stfeva a prostaty.

Chrom a strava. Denni doporucena davka chromu jako tranzitniho stopového prvku se uvadi
v rozmezi 50-200 mikrogramt (1 ug = 1 miliontina gramu). V prdmysloveé rozvinutych zemich
viak jeho denni pffjem této hodnoty bohuzel nedosahuje, coz byva spojovano se snizenim tzv.
glukdzové tolerance a s nizsi aktivitou inzulinu ve tkanich vedoucich nezfidka k obezité a k dia-
betu 2. typu. Podle vyzkumU americkych védct pfijimaji ve stravé americti muzi jen 33 mikro-
gramu a zeny 25 mikrogram( chromu denné. Podobna situace je i v Evropé. Kdo pravidelné
nezafazuje do svého jidelnicku bio maso, celozrnné pekdrenské vyrobky v bio kvalité, ceredlie
s otrubami, zelené fazole, hrasek ¢i brokolici, trpi pravdépodobné nedostatkem chromu. Jeho
deficitem mohou trpét i ti, kteff ve zvyseném mnozstvi piji napoje s vysokym obsahem jedno-
duchych cukrd a hodné sladf. Jednoduché cukry totiz ztraty chromu zvysuji.

Je tieba stravu néc¢im doplriovat? I 13



Pozor na statiny! Pfi varovné zvysené hladiné cholesterolu Iékafi pfedepisuji statinové
léky (Pravastatin, Lovastatin, Simvastatin, Atorvastatin, Cerivastatin aj.). Jejich Ulohou v téle
je, aby zablokovaly hned prvni krok pfi vlastni syntéze cholesterolu, kdy vznika tzv. kyselina
mevalonova. Soucasné s jeji tvorbou vsak statiny chemicky blokuji syntézu télu vlastniho
koenzymu Q10 v jatrech, takze uzivani statin0 m0ze snizit télesnou produkci pfirozeného
Q10 a7z 0 40 %. Na druhé strané je fada kardiomyopatif (srdecnich slabosti) spojovéana
s nedostatkem koenzymu Q10 v srde¢nim svalu. Pfilé¢eni kardiovaskularnich poruch zpa-
sobenych zvysenymi hladinami cholesterolu a jeho usazovanim v cévach mize byt tedy
uzivani statinG kontraproduktivni, coz se dlouho neveédélo. Proto se doporucuje pacien-
tam se zvysenym cholesterolem nejdfive pouzivat kapsle s rybfim tukem a koenzym Q10,
kterymi Ize hladinu cholesterolu pfirozené snizit az o 20 %. Pfedepise-li Iékar statiny, pak
by se jejich vedlejsi tcinky meély sou¢asné minimalizovat uzivanim koenzymu Q10.V sou-
Casné dobé se na celém svéte |é¢i statiny asi 50 miliont osob a z toho velka ¢ast prokaza-
telné trpi jejich nepfiznivymi vedlejsimi Ucinky (myopatie).

Koenzym Q10 proti Parkinsonové nemoci. Americti védci zjistili, ze vy3si davky koen-
zymu Q10 zpomaluji nastup projevt obavané Parkinsonovy nemoci, jako jsou snizena
hybnost, tfes rukou a nohou a prerusovana fec. Podle magazinu Archives of Neurology Ize
tyto symptomy snizit podavanim koenzymu Q10 az o 44 %. Prokdzala to jedna americka
studie provedend na 80 pacientech s Parkinsonovou nemoci. Nejlepsich vysledkl bylo
dosazeno u postizenych, ktefi denné uzivali 1200 mg koenzymu Q10. Mechanismus pUso-
beni Q10 u Parkinsonovy choroby nenf zatim jesté zcela prozkouman, ale zda se, ze jeho
[éCivy Ucinek souvisf s podporou metabolismu nervovych bunék, v jejichz mitochondriich
se tvorii dostatek energie.

Koenzym Q10 ve stomatologii. Cesky odborny ¢asopis Stoma Tip pfinesl hodnoceni
zkudenosti ¢eskych stomatologt s koenzymem Q10 z poslednich nékolika let. Odbor-
nici konstatuji, ze u pacientl s chorobnymi zménami parodontu a sliznice Ust bylo po
lécebné kufe s Q10 prokazano znacné oZiveni metabolismu postizenych tkanf (tzv. tro-
fiky), utlum zanétlivych procest povzbuzenim vlastni imunity a potlaceni skodlivych
mikroorganismU ve prospéch uzite¢né Ustni mikroflory. U vsech vékovych kategorii paci-
entd s gingivitidou, parodontitidou a aftézni stomatitidou bylo pfi uzivani koenzymu
Q10 zaznamenano markantni zlepseni proti vychozimu stavu. Soubézné s parodonto-
logickou péci a zlepsenim hygienickych navykl pacienta (dkladné cisténi kartackem
a zubni niti, popf. mezizubnim kartackem) doslo k rychlému zpomaleni patologickych
procesU. Nejzajimaveéjsi je, ze u starsich pacientl a jedincl s vyraznéji poskozenym paro-
dontem bylo patrné nejvétsi zlepseni oproti vychozimu stavu. Cim je tedy onemocnénf
zavésného aparatu (parodontu) zavaznejsi, tim viditelngjsi je efekt koenzymu Q10. Na
3. sympoziu mezinarodn{ védecké asociace International Coenzyme Q10 Association
v Londyné bylo pfedneseno nékolik zavaznych sdélenti, kterd ukazuji na stale se rozsifu-
jici lé¢ebné moznosti koenzymu Q10:

14 I Doplnky stravy



Lécba fibromyalgie. Pro tuto obavanou nemoc, kterou trpi zejména zeny stfedniho
veku, jsou typické bolesti kosterniho svalstva, zvysena Unava a deprese. Podle vyzkum se
jako 1é¢ebna terapie osvédcilo podavani smesi koenzymu Q10 (200 mg) a vytazku z listl
ginkgo biloba (200 mg). Tato smés byla testovdna po dobu 84 dni na fibromyalgickych
osobach a védci zkoumali, jak se po uzivani této smési (v porovnani s placebem) zvysila
kvalita jejich Zivota. Zjistili, Ze ke zlep3eni doslo u 64 % pacientl, coZ je velmi povzbudivy
nalez zejména proto, ze tradicni [éCebné postupy u této choroby zatim selhavaji.

Koenzym Q10 a migrény. | é¢ba dlouhodobych migrén s nespecifickymi pficinami byva
nezfidka pro Iékafe tvrdym ofiskem. Zda se v3ak, ze u osob, které trpi témito obtizemi déle
nez jeden rok, dobfe zabird suplementace koenzymem Q10 v denni davce 150 mg po
dobu nejméné 3 mésicd. Dvé tietiny z 31 testovanych osob pocitily diky tomuto zptsobu
léceni Ulevu, spocivajici v poklesu symptom migrén o celych 50 %. | kdyz dal3f vyzkumy
jesté pokracuji, uz nyni se zda, ze lékafi mohou doporucovat zvysené davky Q10 jako
jednu z moznosti 1é¢by obavanych migrén.

Glukosamin proti bolestem v kolenou. Nezavisla tiskova agentura Reuters pfinesla
ve své zdravotni sekci informaci, Ze podavani glukosaminovych pfipravkl mtze zbavit
postizené osoby nepfijemnych bolesti kolen, které snizuji jejich hybnost. Citovala jednu
praci, kterd dokumentovala zlepsenf u 88 % ze 46 dobrovolniky, ktefi uZivali glukosamin
po dobu 12 tydnd. U skupiny uzivajici placebo se zlepSeni projevilo pouze u 17 %, co? je
velmi dobry vysledek. Jiz dfive se védélo, ze glukosamin zpomaluje degeneraci chrupav-
Citych tkanf v kolenou a projevy osteopenie. Vedlejsi efekty se pfi uzivani glukosaminu
neprojevily vibec nebo jen v ojedinélych pfipadech (bolest hlavy, zaludecni nevolnost
a paleni zahy).

Antioxidanty chrani zrak. Podle nékterych odbornik( Ize potlacit prlibéh senilni dege-
nerace o¢ni ¢ocky, kterd ve vyssim véku vede obvykle ke slepoté, uzivanim vitamint C,
E, beta-karotenu a zinku. Proto se doporucuje osobam starsim 55 let, aby si chranily zrak
uzivanim téchto antioxidantd. Americ¢ti védci testovali 3640 pacientt ve veéku 55-80 let
a zjistili, Ze u osob uZivajicich smési antioxidantd se zinkem se riziko onemocnéni snizilo az
030 %. Nejlepsi tcinky byly ziskany u smeési 500 mg vitaminu C, 400 m,j. vitaminu E, 15 mg
beta-karotenu a 80 mg zinku.

Kyselina listova a novorozenecka leukémie. \/\yhody uZivani kyseliny listové v téhoten-
stvi za Ucelem snizeni rizika vrozenych novorozeneckych vad (napf. rozstépu patefe nebo
rtu) jsou dostatecné znamé. Nynf ale védci zjistili (dle ¢lanku v magazinu Lancet), Ze uzivani
této latky v kombinaci s Zelezem snizuje riziko tzv. akutni lymfoblastické leukémie u novo-
rozencl, a to az 0 60 %. Tato nemoc je velmi zakefnd, nejsou zatim zndmy zadné rizikové
faktory a vétsina onemocnéni konci smrti. | kdyz se predpokladd, ze mechanismus plsobeni
kyseliny listové a Zeleza je spojen s délenim bunék, vyzkumné prace dale pokracujf.
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Zinek a kyselina listova zvysuji plodnost u muzi. U muzd, ktefi maji problémy
s plodnosti, midze pomoci podavani zinku a kyseliny listové. Uvadéji to holandsti veddi,
kteff zjistili, Ze podavanim téchto latek Ize u muzU s poruchou plodnosti zvysit pocet aktiv-
nich spermii v semeni az o 74 %. Studie, provedend na 100 muzich s poruchami plodnosti
neznamého plvodu a na skupiné s placebem, trvala 26 dni, kdy byly muzdm podavany:
a) zinek a kyselina listova;

b) zinek.

Nejlepsich vysledkd bylo dosaZzeno ve skupiné muzd, pfijimajici zinek s kyselinou listovoul.
Vyzkumy dale pokracuijf.

Homocystein a kyselina listova. Zvysenou hladinu homocysteinu v krvi povazuji Iékafi
stale Castéji za predzvést bliziciho se kardiovaskuldrniho problému, spojeného se zvyse-
nou krevni srazlivosti. Epidemiologické studie prokazaly, ze zvySeny homocystein je zavaz-
nym rizikovym faktorem aterosklerdézy a infarktu. Védci dale zjistili, Ze zvysenou hladinou
homocysteinu vétsinou trpi ti, ktefi majf soucasné snizenou hladinu kyseliny listové v krvi.
Ta prevadi skodlivy homocystein na neSkodny methionin, a kdyz kyselina listova v téle
chybi, homocystein se hromadf a riziko kardiovaskularnich potiZi se prohlubuje. Aktivitu
kyseliny listové pfi redukci homocysteinu podporujf jesté dalsi vitaminy skupiny B - vita-
min B6 a B12. Proto Americka kardiologicka asociace doporucuje pfi zndmkach hyper-
homocysteinemie (zvysend hladina homocysteinu) uzivat kombinaci téchto vitamind
v doplncich stravy.

Kyselina listova proti rakoviné slinivky. Americti védci publikovali zjisténi, Ze kyselina
listova ze skupiny vitaminC B snizuje riziko rakoviny slinivky brisni. Po dobu 13 let sledo-
vali 27 101 kufakd muzského pohlavi dotaznikovou metodou. Zjistili, ze 157 kufakd, ktefi
v tomto obdobi na rakovinu slinivky zemfeli, mélo snizeny pfijem kyseliny listové. Naopak
u téch kufdkd, ktefi méli ve stravé kyseliny listové dostatek, bylo riziko onemocnéni o 50 %
nizsi. Podle védcl Ize tyto zavéry rozsifit i na zenskou populaci.

Déti s nizkou porodni vahou lze chranit zinkem. Kdyz maminky uzivaji béhem tého-
tenstvi zinek, mohou vyrazné sniZit rizika infekci u novorozencd. Prokézala to studie prove-
dena na 184 indickych Zenach, z nichz 81 porodilo déti o nizsi hmotnosti nez 2 500 g. 99
Zendm v kontrolni skupiné bylo podavano jen placebo (netcinna nédhrazka). Ve srovnani
s placebem bylo ve skupiné déti s nizkou porodni vahou, jejichZz matky uZivaly pfed poro-
dem 30 mg zinku denné, o 32 % méné prdjmovych onemocnéni, o 74 % méné onemoc-
néni Uplavici a 0 61 % méné onemocnéni impetigem (svédivou puchyfnatou vyrazkou).

Mastné kyseliny omega-3 chrani pied rakovinou prostaty. Existuje bezpocet praci
o tom, jak tyto kyseliny obsazené v rybim tuku chrani pfed kardiovaskularnimi onemocné-
nimi. Nyni védci ve Svédsku zjistili, ze tyto latky poskytuji dobrou prevenci proti rakoviné
prostaty. Byla publikovana studie na 6 272 muzich, ktefi byli sledovani v pribéhu 30 let. Ti,
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ktefi nejedli ryby vibec nebo je jedli jen pfilezitostné, trpéli rakovinou prostaty 3krat ¢as-
téji nez ti, kteff jedli ryby pravidelné, a to zejména ryby s vyssim obsahem mastnych kyse-
lin omega-3, jako jsou sardinky, makrely a sledi. Jiz dfivéjsi studie prokazaly, Ze omega-3
mastné kyseliny zastavujf rlst rakovinnych bunék v prostaté. Podle Svétové zdravotnické
organizace (WHO) postihuje rakovina prostaty 21 muz0 na kazdych 100 000 jedincd, a to
nejvice v USA a severozdpadni Evropé.

Ginkgo biloba zlepsuje pamét. Velmi dobfe zdokumentovanym podévanim extraktu
z listl ginkgo biloba Ize pozitivné ovliviiovat mozkové funkce pacientl trpicich demenci.
Potvrzuje to 33 védeckych praci, které byly dosud provedeny na rdzné velkych souborech.
Nynf se planuje dalsi velkd studie na 400 dementnich pacientech, ktera by méla prokazat
lé¢ivy ucinek ginkgolidl z listd jinanu dvoulalo¢ného spocivajici ve vasodilata¢nim a anti-
oxida¢nim plsobeni extraktu. Proto byly nékteré pripravky s timto extraktem zaregistro-
vany jako léky.

Nadbyteéné vitaminy? Casto se setkdvame s doporucenim, Ze k bézné pfirozené stravé
uz nenf tfeba uzivat zadné vitaminy, které pry pro organismus predstavuji spiSe zatéz nez
vyhodu. Podle ¢lanku v prestiznim lékafském magazinu JAMA je tomu pravé naopak,
protoze ani pestra strava, ochuzena o Ucinné slozky nesetrnymi potravinarskymi techno-
logiemi, ¢asto neobsahuje vitaminy v doporu¢ovanych mnozstvich. Autofi pfehledného
referatu o vyznamu vitamind v prevenci chronickych onemocnéni dospélych uvadéji, ze
suboptimalni davky kyseliny listové, vitaminu B12 a B6 jsou rizikovym faktorem kardiovas-
kuldrnich chorob, rozstépu patefe u novorozencd, rakoviny prsu a tlustého stfeva. Snizeny
pfijem vitaminu D je zase rizikovym faktorem osteopenie a nizké hladiny antioxidac¢nich
vitaminU® A, E a C zvysuji riziko celé fady dalsich chronickych onemocnéni. Proto se vyplaci
vénovat pozornost nejen skladbé jidelnicku, ale i doplhovani vitamind.

Proti prijmam. Tzv. probiotika, tj. Zivé bakterialni kultury oZivujici ¢innost télesné stfevni
mikrofléry, mohou hrat Uspésnou roli v prevenci prjmu, které se nékdy dostavuji jako
vedlejsi Ucinek Iécby antibiotiky. Jako probiotické bakterie s protiprdjmovym ucinkem byl
Uspésné testovan kmen Saccharomyces boulardi (z kvasnic), Enterococcus a Lactobacillus
acidophilus ze zakysanych mlécnych vyrobkd. Ukazalo se, Ze prave bakterie z pfirodnich
zakysanych mlécnych vyrobkl doplnéné probiotickym dopliikem stravy plsobi pfi pre-
venci prdjmovych onemocnéni nejucinnéji.

Pyknogenol zabranuje oslepnuti. Retinopatie je nejcastéjsi pficinou oslepnuti
u lidi mladsich 60 let, zejména u diabetikd. Toto onemocnéni pfedstavuje degenerativni
proces, pfi némz se zuzuji neobycejné tenké a kiehké krevni kapilary v sitnici oka az do
Uplného oslepnuti, které nelze bohuzel nijak vylécit. Prdbéh onemocnéni Ize vsak Gcinné
zvratit velmi uc¢innym lékem z vytazku klry pfimofské borovice, ktery se nazyva pyknoge-
nol a ma silné antioxida¢ni Ucinky. V jedné studii s placebem byl podavan extrakt z klry
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Ctyficeti retinopatickym pacientm — diabetikdim — v mnozstvi 150 mg/den. U ¢tyr pétin
nemocnych uzivajicich pyknogenol po dobu dvou mésict bylo zaznamenano vyrazné
Zlepseni, které se viak vlbec neprojevilo u srovndvaci skupiny s placebem. Podle této
studie se pyknogenol dobfe vaze na kolagen a elastin, coZ jsou bilkoviny obecné zodpo-
védné za pevnost a propustnost bunécnych stén. U¢inkem volnych radikald, dopadajicich
na sftnici oka, se jejich pevnost narusuje, coz Ize zvrétit prave uzivanim velmi silného anti-
oxidantu — pyknogenolu, ktery nebezpecné volné radikaly zneSkodnuje.

1.7 Proc vsak doplnky samy o sobé bez
podpory zdravou vyzivou a pripadné jeste
pohybem nefungui;ji?

Divejme se na doplnky stravy, které nam pfinesla moderni doba, jako na uzite¢ny nastroj,
obnovujic sily, zdravi a podporuijici kvalitu Zivota i vykonnost. Uvédomme si, Ze pro nase
zdravi musime délat vice hlavné na Useku prevence, jejiz neoddélitelnou soucasti je kom-
plexni zdrava vyZiva obohacena doplhky stravy tam, kde jsou opravdu tieba, a péstovat
aktivni Zivotni styl. VZdyt podle definice Svétové zdravotnické organizace (WHO): Zdravi
pfedstavuje stav Uplné fyzické, psychické a socidlni pohody a Ize ho ovliviovat zevné, tj.
doplrky stravy, ale i vnitiné. Bez zdravého Zivotniho stylu totiz ani dopliky nefunguiji jako
néjakd samospasitelnd ndhrada pohybu a télesné aktivity, a to zejména ve vyssim veku.
Napt. pfi osteoporoze, kterou v CR trpi okolo 1 milionu Zen stiedniho a vy$siho véku, se
vedle 1ékl a doplikd s vapnikem jako soucast terapie doporucuje pravidelné zatézovani
kloubl chlizi a cvicenim, aby kostnitramcina nefidla v disledku pfirozeného starnuti. Jest-
lize jsme cely den fyzicky necinni, necekejme od pfipravkd s extraktem z ginkgo biloba,
Ze se jimi télo dokonale prokrvi. A tak bychom mohli pokracovat. Pohyb, Zivotosprava
a doplnky stravy mohou byt v odGvodnénych pfipadech podstatné lepsim feSenim nez
nékteré léky, které maji nejednou vedlejsi Ucinky. Misto naléhani na predepsani 1€kl se
poradte s vasim lékafem nebo dietologem (vyZivovym poradcem) a vyzkousejte sami na
sobé, které doplrky stravy, jez jsou dnes v [ékarndch tak bohaté zastoupeny, by mohly byt
jejich bezpecnéjsi alternativoul!

V ponékud obsahlejsim Uvodu jsem vam schvalné polozil nékolik otazek, které jako vyzi-
vovy poradce dostavam nejcastéji. Na né a na spoustu dalSich se spolu s vémi budu snazit
v této knize najit pokud mozno vycerpavajici odpovédi. Netvrdim, Ze nase strava je jako
celek chuda na potfebné Ziviny a nezdrava, ale s pfipady, kdy jsou porusovana zakladnf
pravidla vybéru plnohodnotnych potravin, jejich sSetrnéjsich kuchynskych Uprav a jejich
skladovanli, se setkdvam velice ¢asto. Mate i vy podobné zkusenosti?
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2 "JAKSEVYZNAT
V DOPLNCICH
STRAVY

2.1 Co jsou doplriky stravy

Asi uz tusite, ze at déldme, co déldme, mizeme nasi stravu povazovat trvale za komplexni
(Uplnou) jen ztéZi. Bud' v ni néco chybf absolutné, protoze jeji zdroje — potraviny — nejsou stale
nebo jen obcas (napf. brambory na jafe) komplexni. Anebo je jeji nekomplexnost jen rela-
tivni, kdyz vznikne zvysena potieba nekteré slozky stravy, napf. s postupujicim vekem, nemodi,
rekonvalescendi, fyzickym ¢i dusevnim zatizenim. Oba tyto nedostatky mizeme celkem
Uspésné eliminovat, kdyZ stravu vhodné doplnime. Cim jinym nez dopliiky stravy!

V béZném Zivoté se viak setkame jesté s dalsimi,laickymi” a hodné rozsifenymi nazvy pro
tyto doplnky, které se ne vzdy pfesné a v souladu se zédkonnymi standardy uzivaj:
potravinové dopliky (starsi nazev);
potravni dopliky;
doplnky vyZivy (starsi nazev);
suplementy (ndzev uzivany zejména ve sportu, téz doplnky sportovni vyzivy nebo zkra-
ceneé sportovni vyziva);
nutraceutika (odborné dietologicky nazev);
nutri¢ni doplrky;
dietetika;
parafarmaceutika;
doplnkova vyZiva (ndzev uzivany obvykle jako oznaceni souboru doplhkd, téz suple-
mentace);
potraviny urcené pro zvlastni vyzivu (napf. kojeneckou vyzivu, pro redukéni diety,
dale pfi zvySeném télesném vykonu zvlasté sportovnim, potraviny bezlepkové, bez
fenylalaninu, bez sodiku a doplnky stravy).

Pridrzime-li se viak pfislusnych vyhlasek platnych v minulosti, pak dopliikéim stravy Ize
rozumét jako potravinam urcenym pro zvlastni vyzivu (vyhl. ¢ 23/2001 Sb.) se zvy-
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senym obsahem potravnich doplnkt. Problematiku doplika stravy po legislativni
strance fedila Smérnice & 2002/46/ES z 10.6.2002 o pfiblizovani legislativy EU a novych
¢lenl EU. Mimo jiné zavazné stanovila formy doplikd stravy, napf. u

vitaminu A jsou to retinol, retinyl-acetat, retinyl-palmitat a beta-karoten;

vitaminu C jsou to kyselina L-askorbova, jeji sodna sUl, jeji draselna sdl, jeji vapenata sUl

a kyselina 6-methyl-L-askorbova.

Podobné bylo vyslovné stanoveno, co je pro Ucely této smérnice povazovano za
mineraly, aminokyseliny, nukleotidy apod. Tato direktiva stanovila, Ze oznaceni
doplnkd stravy a jejich reklama nesmfi obsahovat vyjadfeni o jejich preventivnich
nebo léCebnych ucincich, pokud nebyly prokazatelné zjistény (s udajem o proka-
zani). | proto vznikla tato knizka, aby nevznikal dojem, Ze se o pfiznivych Gcincich
doplnkl stravy na nase zdravi a kondici Ize dozveédét pouze z komercnich a reklam-
nich textd.

Doslovna definice doplikt stravy v nasi vyhlasce plvodné znéla: Dopliikem stravy
se rozumi potravina urcend k pfimé spotfebé, kterd se odliSuje od potravin pro béZnou spo-
tfebu vysokym obsahem potravnich doplrikii a kterd byla vyrobena za ucelem doplnéni
bézné stravy pro spotfebitele na Urover pfiznivé ovlivriujici zdravotni stav a kterd se uvddi do
obéhu pouze s oznacenim ucelu jejiho pouziti. (Dle vyhlasky Ministerstva zemédélstvi CR
¢.23/2001 Sb., odd. 13 a podle zakona 456/2004 z r. 2004.)

TakZe nezbylo, neZ si jesté vyhledat definici tzv. potravniho dopliku, tj. zminéné soucasti
doplnku stravy: Potravni dopliiky jsou vitaminy, minerdly, aminokyseliny, specifické mastné
kyseliny, extrakty a dalsi ldtky s vyznamnym biologickym ucinkem. (Dle zékona ¢. 110/1997
Sb. o potravinach ve znéni zakona ¢. 306/2000 Sbh. § 2. pism. i).

Problematiku potravin urcenych pro zvlastni vyzivu, tj.

kojenecké a détské vyZivy,

nizkoenergetické vyZivy (tzv. diet),

doplnkd stravy,
zavazné fesily smérnice Evropské unie, a to Smérnice Evropského parlamentu a Rady
€. 9/84/ES 2 19.12.1966, Smérnice Rady ¢ 89/398/EHS z 3. 5. 1989 a Smérnice Evropského
parlamentu a Rady ¢ 1999/41/ES ze 7. 6. 1999.

Nynf je legislativné doplitkem stravy (podle zékona 120 z roku 2008 § 2 pismeno i) potraving,
Jjejimz dcelem je doplriovat béznou stravu a kterd je koncentrovanym zdrojem vitamint a mine-
rdlnich Idtek nebo dalsich Idtek s nutricnim nebo fyziologickym cinkem, obsaZenych v potraviné
samostatné nebo v kombinaci, urcend k pfimé spotrebé v malych odméfenych mnoZstvich. Z této
dnes platné definice tedy vymizelo pdvodni ur¢eni doplnkd stravy z r. 2001 a 2004, tj. doplrio-
vat jimi béznou stravu na droven pliznivé ovlivriujici zdravotni stav spotrebitele.
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Ceska vyhlaska pro doplriky stravy ¢. 225/2008 v ¢4sti harmonizované se smérnicemi EU
obsahuje v pfilohach seznam povolenych vitaminG a mineralnich latek a jejich doporu-
¢ené, maximalni i minimalni davky, které byly stanoveny nejméné na 15 % denni dopo-
ru¢ené davky. Déle tato vyhlaska ve své neharmonizované casti (kterd je v souladu
s Ceskou legislativou) obsahuje v pfiloze seznam povolenych rostlin, které Ize v doplncich
stravy pouzivat (véetné pfislusné &asti rostliny a maximalni dennf davky — napf. ginkgo
biloba, suseny list, 2500 mg), seznam povolenych ostatnich latek véetné maximalni davky
(napf. taurin, 2000 mq) i seznam zakazanych ostatnich latek (napf. koliodni stfibro, melato-
nin, 5-HTP, GABA). Ostatnimi ldtkami se pro Ucely této vyhlasky rozuméjf jiné latky nez ¢asti
rostlin a jejich extrakty, vitaminy a mineraly, tzn. probiotika a prebiotika, mastné kyse-
liny, aminokyseliny, enzymy a jiné latky (napf. glukosamin, MSM, koenzym Q10 aj.).

2.2 Jak Ize doplnky stravy rozdélit

I kdyz jsou dopliky stravy potravinami, oficidini systém jejich tridéni, ktery je nyni predné-
sen na 1. lékarské fakulté UK a na Fakulté sportovnich studif Masarykovy univerzity v Brné,
dlouho neexistoval. Proto se pokusim naznacit kritéria vychdazejici z historického vyvoje
v této oblasti, ze Site dnesnf trzni nabidky a oblasti ur¢eni urcitych skupin doplfikd (suple-
mentd), které by mohly slouZit k jejich béZnému rozdélenf na skupiny.

Nikdo snad nepochybuje o tom, Ze na prvni pohled ostfe ohrani¢enymi skupinami suple-
mentd, pevné historicky zaZitymi mezi spotfebiteli i odborniky, budou vitaminy a mine-
ralni latky (nékdy téZ mikroziviny) se svymi podskupinami multivitaminy a mul-
timineraly. Ponékud sporné je zafazeni nékterych latek podobnych vitamintm (napf.
koenzym Q10, kyselina alfa-lipoova aj.), nebo latek, které jsou prekurzory (pfedchddci)
vitaminUG (napf. beta-karoten jako pfedchdce vitaminu A) mezi vitaminy. Proto je vhod-
néjsi je oznacovat jako dalsi aktivni latky (té2 kvazivitaminy, popf. polovitaminy).

Na vitaminy obvykle hledime jako na skupinu Zivotné dilezitych (vitaaktivnich, bioaktiv-
nich) latek obvykle obsahujicich aminovou skupinu (-NH,), které se v lidském téle samy
netvofi, a proto je tfeba je do né&j dodavat. Ze Sirsiho chemického a mineralogického
pohledu Ize na mineralni latky hledét jako na prvky a jejich slouceniny, vyskytujici se
volné (jako nerosty, tj. mineraly), nebo vézané (v horninach) v pfirodé. Na minerdly jako
doplnky stravy vsak veétSinou nazirdme jednou jako na prvky (jako napf. jod nebo selen),
i kdyZ je téméf vzdy uzivame ve vazané formé sloucenin, jindy na slouceniny téchto prvkd
(napf. mineral dolomit s obsahem hofciku a vapniku nebo jodidy a jodi¢nany v jodizova-
nych potravinach). Vitaminy a mineralni latky vnimané jako mikroziviny chdpeme
jako Iatky, pfi jejichz nedostatku hrozi néjakd porucha zdravi, podobna tém, které vznikaji
pfi nedostatku zivin (sacharidy, tuky, bilkoviny, voda).

Jak se vyznat v doplricich stravy I 21



Antioxidanty jsou stale rostouci skupinou mineralnich latek, vitamin(, extraktl a daldich
latek, potlacujicich tzv. oxidacni stres organismu vyplyvajici z toho, Ze vytézky oxidacnich
reakci spojenych s uvolfovanim volnych radikald jsou za podminek jistého diskomfortu
(stres, trénink, nemoc, pfekyseleni, starnuti atd.) vyssi nez vytézky samovolnych zhasecich
(dezaktivacnich) reakci, pfi nichZ volné radikaly zase zanikaji. Viysledkem této nerovnovahy
je hromadéni volnych radikall v téle, které Ize dostat pod kontrolu uzivanim latek ze sku-
piny antioxidant® (minerdlni latky: selen, zinek aj,; vitaminy: A, B6, C, E aj,; extrakty: ginkgo
biloba; kvazivitaminy: koenzym Q10 aj.).

Dalsi skupinou by mohly byt rostlinné extrakty (vytazky), které Ize uzivat v nejrliznéjsich
forméach (tablety, tinktury, ¢aje, nalevy, tobolky aj.) a od nichZ o¢ekdvame podobné ucinky
jako od Iécivych rostlin (enterosolventni tablety s cesnekem, extrakt z list( rostliny ginkgo
biloba nebo kofene Zensen aj.).

Velkou skupinu tvofi dopliky stravy podporujici hubnuti (kontrolu télesné hmot-
nosti) nebo latky, které jsou za né povazovany, popf. tzv. diety na hubnuti, jedna-li se
0 vyzivové smési nahrazujici hotova jidla (nahrazky stravy, koktejly) nebo tzv. spalovace
tuku. ProtoZe tyto pfipravky obvykle nejsou pfilis Uspésné, pokud nezménime svij Zivotni
styl véetné stravovani a pohybového rezimu, ma tato skupina opravnénou pozici mezi tzv.
doplnky sportovni vyZivy, i kdyz jen jako vyznamna podskupina. Od 1. 10. 2003 byly fadné
zaregistrované tzv. diety schvaleny k volnému prodeji. Prislusna smérnice vsak stanovila
minimalni obsah vitamin® a mineral( v téchto dietéch, protoze neziidka se stavalo, Ze pfi
jejich uzivani dochazelo k ohroZenf avitamindzami a mineradlovou nedostate¢nosti. Jedna
se o tyto diety:

nizkosodikové (se snizenym obsahem soli kuchyrské);

bezlepkové (té7 celiatické, pro celiatiky);

pro diabetiky (téZ diabetické);

bezlaktdzové (pro osoby trpici tzv. laktdzovou intoleranci);

s nizkym obsahem bilkovin;

bez fenylalaninu (pro fenylketourinemiky).

Dopliiky na povzbuzeni mohou znamenat pfinos pro nasi celkovou vitalitu, dusevni
kondici, fyzickou kondici nebo sexudlni vykonnost (afrodiziaka) ¢i vzrusivost (libido). Pri-
tom doplnky s timto poslanim mUzeme hledat i mezi tzv. spalovaci tuku (karnitin, pfi-
pravky a rostlinné extrakty s kofeinem), vitaminy (vitaminy B3 a B6), mineralnimi latkami
(zinek), aminokyselinami (L-arginin) a kvazivitaminy (koenzym Q10).

Dopliiky stravy na problémy s klouby jsou snad nejdynamictéji se rozvijejici skupinou
pripravkd, i kdyz jejich aktivnimi slozkami mohou byt mineraini latky (vapnik, hof¢ik, kie-
mik, fosfor), vitaminy (vitamin D3), antioxidanty (selen), glukosamin, vytazky ze Zivocisnych
chrupavek ¢i Zelatina.
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